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コロナワクチン４回目接種について 

接種券は３回目接種から５ヶ月経過した方に届きます。 

 高血圧のお話し 
渡
邊
看
護
師 

対象：①６０歳以上の方 

    ②１８歳以上６０歳未満で基礎疾患 

      がある方。もしくは重症化リスクが 

      高いと医師が認める方 

診療予定表 
午前   ８時３０分～１２時３０分 

午後 １５時００分～１９時００分 

 

 

予約方法：玉野市のコールセンター(℡33-1820) 

       又はインターネット 

だいたい 10 万回ですが、ロボットではないので、血圧値は毎回異

なります。ですから普段は血圧値で一喜一憂する必要はありません。 

ではどんな時に注意したらよいのでしょうか？ 

 

血圧は日中やや高く、夜間就寝中は低くなります。またちょっとし

たストレスですぐ変動します。ですから自宅で測定した血圧が少しく

らい高くても急いで病院に駆け込む必要はありません。横になって休

んだり、深呼吸をするだけでも血圧が下がります。血圧が異常に高く

なり、それが続くようであれば、脳、心臓、腎臓などに障害が起こっ

ている場合があるので、受診が必要です。 

 

起床後 1 時間以内（排尿後、朝食前）と就寝前の 1 日 2 回血圧を

測ってみましょう。 

 

減塩、肥満の予防や改善、節酒、運動不足解消、禁煙などの生活習

慣の見直しも重要です。 

人間の心臓は１日に何回収縮しているのでしょうか？ 
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